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Dedico este e-Book a todos os pacientes vítimas da COVID-19 que atendi durante a pandemia 
da COVID-19, bem como aqueles que se contaminaram e atualmente necessitam de 
orientações nutricionais diversas para superar esse momento tão delicado e desafiador. 
Ramyne de Castro da Paz 
 
 
Dedico este e-Book a todos os profissionais da área de saúde e demais funcionários que 
estiveram e estão na linha de frente do combate a COVID-19, pois mesmo diante de tantas 
incertezas vocês permaneceram e permanecem firmes, atuando com amor, resiliência e 
dedicação em prol da humanidade. 
Renata Costa Fortes 
 
Dedico este e-Book a todos os profissionais de saúde e a todos os brasileiros, que estão 
angustiados e ansiosos, por viver tempos melhores e que acreditam que mesmo diante de 
tantas adversidades é possível desempenhar práticas saudáveis, cuidando de si e do próximo. 
Continuemos a nossa caminhada em defesa da ciência. 
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Gostaríamos de convidar a todas as vítimas da COVID-19 e seus familiares, bem os profissionais da área da saúde para usufruir deste e-
Book sobre as diversas orientações nutricionais para o enfrentamento da COVID-19. 
 
Nessa obra vocês irão obter informações sobre a importância da higienização correta dos alimentos, orientações nutricionais para uma 
alimentação adequada a fim de fortalecer e favorecer na recuperação da COVID-19. 
 
Essa obra tem o objetivo de beneficiar a população acerca do conhecimento e da importância em ter uma alimentação saudável durante 
a pandemia da COVID-19. 
 
 









No final do ano de 2019, o mundo se deparou com a doença causada pelo coronavírus SARS-CoV-2, a Corona Virus Disease (COVID-19) e 
desde então milhares de mortes ocorreram no Brasil e no mundo. Apesar de o principal acometimento dessa doença ser respiratório, a 
alimentação apresenta papel importante na manutenção da saúde global do indivíduo por atuar em todo corpo. 
 
Sabe-se que um adequado estado nutricional contribui substancialmente para uma melhor atuação do sistema imunitário, o que promove 
um aumento das defesas orgânicas na prevenção de infecções e recuperação do estado clínico e nutricional. Além disso, uma das principais 
medidas adotadas para a prevenção da propagação da COVID-19 é o isolamento social, podendo exercer influências tanto no comportamento 
de compra quanto na ingestão de alimentos. 
 
Este e-book foi criado pelos alunos do estágio curricular obrigatório do curso de nutrição da Universidade Paulista – UNIP, Campus Brasília, 
sob a supervisão de professoras do curso. Foi elaborado na forma de folders compostos por ilustrações e textos que abordam os principais 
aspectos relacionados à alimentação e nutrição adequadas numa linguagem simples, clara e objetiva. 
 
Destina-se a população brasileira com objetivo de orientar sobre higienização dos alimentos, superfícies, objetos e higienização pessoal 
com intenção de prevenir vias de contaminação; sobre o papel de nutrientes no fortalecimento do sistema imunológico, esclarecendo onde 
esses nutrientes estão presentes; alertando sobre a importância de hidratação, além de enfatizar o papel social e afetivo que alimentação 
apresenta na vida das pessoas. 
 
Desejamos a todos (as) uma excelente leitura! 
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A atual pandemia de SARS-CoV-2 (COVID-19) representa uma grande ameaça mundial para a vida humana. Devido à ausência de cura e/ou 
tratamento eficaz conhecido para a COVID-19, estratégias de prevenção e de intervenção capazes de minimizar a incidência e a letalidade da 
infecção são imprescindíveis para a manutenção da vida. Dentre elas, destacam-se as medidas para o estabelecimento de um adequado estado 
nutricional através de uma alimentação saudável e segura, com o intuito de fortalecer o estado imunitário. A nutrição é uma determinante 
primordial da saúde e parte integrante da prevenção de doenças e do tratamento de enfermidades agudas e crônicas. Nesse sentido, a 
intervenção nutricional, que inclui as condições adequadas de higiene dos alimentos, deve integrar as medidas preventivas por meio da melhoria 
do sistema imunitário e abordagem de pessoas infectadas por COVID-19. O objetivo desta obra é beneficiar a população acerca do conhecimento 
e da importância de uma alimentação saudável durante a pandemia do novo Coronavírus. Ela aborda a importância da higienização correta dos 
alimentos, a correta higienização das mãos, as orientações nutricionais para uma alimentação adequada a fim de fortalecer e favorecer na 
recuperação da COVID-19. 
 
 














The current SARS-CoV-2 (COVID-19) pandemic represents a major worldwide threat to human life. Due to the absence of a cure and / or effective 
treatment known for COVID-19, prevention and intervention strategies capable of minimizing the incidence and lethality of the infection are 
essential for the maintenance of life. Among them, the measures for the establishment of an adequate nutritional status through a healthy and 
safe diet stand out, in order to strengthen the immune status. Nutrition is a primary determinant of health and an integral part of disease 
prevention and treatment of acute and chronic illnesses. In this sense, nutritional intervention, which includes adequate food hygiene conditions, 
must integrate preventive measures by improving the immune system and approaching people infected with COVID-19. The objective of this 
work is to benefit the population about the knowledge and the importance of having a healthy diet during the pandemic of the new Coronavirus. 
It addresses the importance of correct food hygiene, correct hand hygiene, nutritional guidelines for adequate food in order to strengthen and 
favor the recovery of COVID-19. 
 
 














La pandemia actual de SARS-CoV-2 (COVID-19) representa una gran amenaza mundial para la vida humana. Debido a la ausencia de una cura 
y/o tratamiento efectivo conocido para COVID-19, las estrategias de prevención e intervención capaces de minimizar la incidencia y letalidad 
de la infección son esenciales para el mantenimiento de la vida. Entre ellos, destacan las medidas para el establecimiento de un adecuado 
estado nutricional a través de una dieta sana y segura, con el fin de fortalecer el estado inmunológico. La nutrición es un determinante primario 
de la salud y una parte integral de la prevención y el tratamiento de enfermedades agudas y crónicas. En este sentido, la intervención 
nutricional, que incluye condiciones adecuadas de higiene alimentaria, debe integrar medidas preventivas mejorando el sistema inmunológico 
y acercándose a las personas infectadas por COVID-19. El objetivo de este trabajo es beneficiar a la población sobre el conocimiento y la 
importancia de tener una dieta saludable durante la pandemia del nuevo Coronavirus. Aborda la importancia de una correcta higiene de los 
alimentos, una correcta higiene de las manos, pautas nutricionales para una alimentación adecuada con el fin de fortalecer y favorecer la 
recuperación del COVID-19. 
 
 









Renata Costa Fortes 
Ramyne de Castro da Paz 
Bruna Nascimento da Silva 
 
A maior crise sanitária do século XXI ocorreu no ano de 2020, advinda com a pandemia do novo coronavírus SARS-CoV-2 ou COVID-19 
(Coronavirus Disease 2019). Todos os países do mundo viram suas populações evoluírem para o óbito de forma bastante alarmante devido a 
infecção pelo coronavírus1.  
A pandemia também expôs as fragilidades de alguns governos, governantes e sociedades, além de levar inúmeras vidas. Observa-se, 
porém, que as condições de vida das pessoas são determinantes para a taxa de contaminação e velocidade de propagação de algumas doenças, 
mesmo não havendo escolha de classe social pelo Coronavírus1. 
Sintomas leves como tosse seca, dor garganta e febre foram apresentados pela maioria dos pacientes infectados com COVID-19.  
Entretanto, complicações graves e potencialmente fatais como falência de órgãos, choque séptico, edema pulmonar, pneumonia grave e 
síndrome do desconforto respiratório agudo, também estiveram presentes em muitas pessoas. Os fatores de risco, como comorbidades pré-
existentes também foram associados à evolução clínica e à gravidade da doença2.  
A COVID-19 tem trazido diversos desafios quanto ao seu entendimento, visto que não possui uma cura e ainda existe obscuridade 
terapêutica2. Destaca-se que diversos sintomas gastrintestinais, como anosmia, disgeusia, diarreia, náuseas e vômitos, que podem 




Durante os processos infecciosos, níveis adequados de vitaminas A, C, D, E, B6, B9 e B12; e dos elementos-traço zinco, ferro, selênio, 
magnésio e cobre são requeridos para o funcionamento adequado do sistema imunitário. Assim, a manutenção de um estado nutricional 
satisfatório auxiliará na redução de complicações e morbimortalidade, principalmente em pessoas que possuem risco nutricional3. 
A desnutrição e a fome estão relacionados à alta gravidade da doença. Logo, elas constituem um sério problema para as pandemias 
virais do século XXI e das próximas décadas. Da mesma forma, a obesidade eleva o risco de hospitalizações e complicações por infeção pelo 
Coronavírus. Um grande desafio consiste em proteger as pessoas desnutridas (ou em risco nutricional) e aquelas que estão desnutridas, porém, 
encontram-se obesas4. 
Apesar da falta de evidência científica que comprove que algum alimento possa prevenir ou tratar a COVID-19, é importante ressaltar 
que uma alimentação adequada em macronutrientes e micronutrientes auxilia o correto funcionamento orgânico, podendo ter impacto no 
prognóstico de doença. O isolamento social e as consequências associadas ao mesmo, o que inclui a redução da prática de atividade física e o 
aumento de hábitos alimentares inadequados, expõe as pessoas ao sobrepeso/obesidade, dentre outras alterações do estado nutricional. 
Neste contexto, uma alimentação adequada, em termos qualitativos e quantitativos, com adequada condição higiênico sanitária, são 
componentes essenciais para a manutenção da saúde e prevenção de doenças5, incluindo aquelas que aumentam o risco de complicações do 
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3 SUGESTÃO DE VÍDEOS 
 
Para complementar os conhecimentos sobre as práticas alimentares mais saudáveis durante a pandemia da COVID-19, seguem alguns 
vídeos educativos criados pelos estagiários sob a supervisão das professoras: 
 
• A IMPORTÂNCIA DAS FRUTAS PARA AS CRIANÇAS NO COMBATE À COVID-19 - https://www.youtube.com/watch?v=jf-ya0hgvjo 
• A TURMINHA DO COMBATE CONTRA O CORONAVÍRUS - https://www.youtube.com/watch?v=oo3zxayzeew 
• ALIMENTAÇÃO DURANTE A PANDEMIA DO COVID-19- https://www.youtube.com/watch?v=5zjoo0s5rtc 
• ALIMENTAÇÃO EM TEMPOS DE PANDEMIA - https://www.youtube.com/watch?v=cajrxfdm_6m 
• COMO LAVAR AS MÃOS CORRETAMENTE PARA PREVENIR A CONTAMINAÇÃO PELO COVID-19 - 
https://www.youtube.com/watch?v=8fm_i8rvmks 





4 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
 Diante dos números alarmantes e do aumento da mortalidade em decorrência da infecção pelo coronavírus, é de suma importância que 
a população mantenha o estado nutricional saudável e o sistema imune em bom funcionamento para o enfretamento do vírus da COVID-19 e 
alimentação pode contribuir para alcançar este objetivo. 
As orientações nutricionais são fundamentais para prevenção de doenças e para a promoção da saúde dos indivíduos das diversas 
comunidades. Durante a pandemia do coronavírus é imprescindível ter uma alimentação adequada e hábitos de vida saudáveis, para o 
fortalecimento do sistema imunológico e para uma adequada recuperação caso o indivíduo tenha se contaminado.   
A pandemia do coronavírus sensibilizou o mundo sobre a importância da higienização pessoal e dos ambientes, sendo importante o 
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